Kolme perusasiaa luustolle terveellisestd ravinnosta
Tieddtko sind?
Kalsium

Vaite: Riittavasta kalsiumin saannista huolehtiminen liittyy vain lapsuuteen ja nuoruuteen, ihmisen
kasvuvaiheeseen.

Totuus: Elimistdmme normaali toiminta tarvitsee kalsiumia paivittain - iasta rijppumatta. Terveella
aikuisella kalsiumin tarve on 800 mg péaivassa, kasvavalla nuorella kalsiumin tarve on hiukan
suurempi, 900 mg paivassa. Luustomme on muodostunut paaosin kalsiumista ja se toimii tarvittaessa
my®&s elimiston kalsiumvarastona. Mikali emme saa ruuasta riittavasti kalsiumia elimistémme
tarpeisiin, se varastaa sen luustosta. Talldin on uhkana luuston haurastuminen.

Maitotuotteita sdannollisesti kayttavilla kalsiumin saanti on yleensa turvattu. Mikali maitotuotteita ei
kayta, on tarkeaa kayttaa niita korvaavia tuotteita, joihin on lisatty kalsiumia riittavasti.

Proteiini

Vaite: Proteiinin saannin turvaaminen on tarkeaa paaasiassa liikkuntaa harrastaville ja silloinkin 1&hinna
lihasten polttoaineena.

Totuus: Proteiini on tarkedad muun muassa lihasten toiminnan ja vastustuskyvyn kannalta, mutta se on
my&s luukudoksen rakennusmateriaalia. Proteiinin lisdédminen ruokavalioon onnistuu helposti
varmistamalla, etta joka aterialla ja valipalalla on kasvis- tai eldinperaista proteiinin lahdetta
(raejuustoa, pahkindita, rahkaa, papuja jne.). Erityisesti ikdantyessa on tarkeaa turvata riittava
proteiinin saanti - se on tarkeaa seka luustolle etta lihaksille.

Vihannekset, marjat ja hedelmdt
Vaite: Vihannesten, marjojen ja hedelmien syonti on luuston kannalta merkityksetonta.

Totuus: Runsaasti kasviksia ja hedelmia sisaltavan ruokavalion teho perustuu useisiin kasviksista
saataviin vitamiineihin, kivennaisaineisiin ja muihin yhdisteisiin. Suositeltavaa on sy6éda monipuolisesti
erilaisia ja eri varisia kasviksia ja hedelmia paivittain viisi oman nyrkin kokoista annosta. - Ja luustosi
tykkaa!

Tee luustotesti: www.luustoliitto.fi/tee-luustotesti

Lisatietoja: toiminnanjohtaja Ansa Holm, ansa.holm@luustoliitto.fi tai 050 303 8129
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